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BESTARlI5 '
Siswa sedih tiada sesiapa ingin berkenalan dengan terutarna pelajar lela~i
Assalamualatkum. Saya
mempunyai masalah '




agak gempal dan besar.
Perasaan ini sudah
lama membelenggu diri '
sejak di bangku sekolah
menengah. Kebanyakan
rakan terutama yang
lelaki sering mengejek .































ingin saya nyatakan di sini
ialah kesempurnaan itu
subjektif maka penilaian '
juga berbeza-beza.
Fizikal yang sempurna
tidak hanya berfokus .
kepada Lantik atau
eloknya seseorang itu.





sudah past! ejekan dan
panggilan gelaran tertentu
yang pernah berlaku





rasa sedih dan tertekan
serta terj>inggir datipada
mereka yang lain: Perasaan
ini herterusan sehingga
'anda berada di menara
gading. ", .
Merasa sedih, sendiri





remaja atau awal dewasa
terutama perempuan.
• Namun, kehidupan






ini, sejurus anda membaea
perkongsian sqya ini,
diharapkan ada satu
,tekad dalam diri untuk
mengatakan "YaAllah!
Sesungguhnyasayasedih














seria fokus diri. '
Jikafikizal yang besar
membuatkan anda hilang ,
keyakinan, maka anda
perlu mengenal pasti aktiviti
yang boleh dilakukan bagi
mengurangkan berat badan
dengan eara yang lebih
selamat.
\ Jika perlu, rujuklah
mereka yang lebih pakar
tanpa memudaratkan
.diri selain. Keutamaan di










di atas. Sedikit sebanyak,
ianya dilafazkan dan
dipanjangkan kepada
Allah SWT agar diberikan
kekuatan untuk berhadapan















\ mengenal pasti faktor yang
boleh diubah dan [aktor
yang tidak boleh diubah.
'b.Yakin . ,
Selain itu, yakindiri juga
wujud apabila anda mulai
mencipta matlamat yang





yang kuat dalam diri.
Dalam erti kata lain,






















, Seeara tidak langsung,
ia membawa anda ke satu





· sendirinya and a akan
mernpunyai rakan yang juga
sarna-sarna berkeinginan .
untuk mencipta keiayaan,










seeara tertib, disiplin dan
,berjadual.
, Oleh itu, anda
sebenarnya mempunyai
banyakpeluang dan eara
- untuk bergaul dengan,ramai
orang bukan.hanya yang
berada di sekeliling.
, Pengurusan mas a
'yang baik membolehkan
anda mengikutipelbagai
jenis aktiviti sosial dan





·masa and a lebih bermakna
dan berpeluang mengenali
orang lain.' .
, i.ika hanya rnenunggu
seseorang untuk datang dan'
menegur, sudah pastHanya
sesuatu yang sukar dan'
menghampakan. Oleh itu,







tidak boleh diubah ialah c
uniuk mengubah rakan-
rakan yang lain untuk
menyukai anda seeara total.
Begitu juga dengan
kenalan lelaki yang


















. Kemahiran sosial ini
termasuklah komunikasi,
kerjasama, sapaan,
perkongsian minat dan hobi















yakin dan mulai fokus
kepada perkara yanglebih
bermanfaat. Usah diberi
, perhatian kepada mereka
yang suka mengejek.
Saya pereaya, Inasih -
ram-ai yang positif dan
tidak prejudis dengan '
kedaan fizikal orang lain.
KenaI pasti rakan itu dan
mulakanlah persahabatan







mas a yang panjang.
US,ahberasa lemah
hanya kerana saiz
.badan. Iika benar saiz
itu mengganggu maka
kenaI pasti tara terbaik
dalam menguruskan hal





seeara konsisten agar berat
badan boleh dikurangkan.
, Selain sihat, anda,
, juga akan tampillebih
meyakinkan. Lakukan
perubahan dari sekarang
kerana ia bukanlah sesuatu
yang mustahil.
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